
EJERCICIO CARDIOVASCULAR PERSONALIZADO

E
l entrenam iento cardiovascular 
es indispensable no sólo para 
m an tene r unos n ive les de 

grasa óptim os, sino tam bién y más 
im portan te , para te ne r un buen 
estado de salud.
Esto la sabem os bien en 
M edieste tic, por eso a partir de 
ahora en nuestro nuevo centro de 
M edicina Estética encontrará los 
m ejores profesionales y asesores 
para su salud y bienestar.
El en trenam ien to  card iovascu lar 
está ind icado para cua lqu ier 
persona en buenas condiciones de 
salud. Nos centrarem os en todos 
aquellos que desean m antener su 
estado de salud, m ejorar la calidad 
de vida y evitar algunos de los 
posibles estados patológicos en un 
futuro.
El e jercicio cardiovascular hace que 
se e leve y m antenga el ritm o  
cardiaco por un tiem po  
dete rm inado , cons igu iendo  así 
fo rta lece r el corazón y los 
pulm ones, logrando que poco a 
poco se reduzca el ritm o cardiaco 
en reposo, lo que significa que el 
m ism o tipo de ejercicio con el paso 
del tie m p o  nos cueste  m enos, 
aum entando nuestra resistencia no 
sólo en el deporte sino tam bién en 
el desarro llo  de nuestra vida 
cotidiana.
M uchas veces pensam os en el 
ejercicio físico com o una actividad 
que precisa de un esfuerzo

grandioso y que puede suponer un 
tie m p o  que pensam os que es 
im pos ib le  consegu ir en nuestro  
actual ritm o de vida. Nada más lejos 
de la realidad.

En M e d ie s te tic  podem os adaptar 
el en trenam ien to  a casi todos los 
estilos de vida, si bien supone una 
neces idad  de o rgan izac ión  por 
am bas partes.
El hecho de program ar un e je rc ic io  
personalizado, adaptado no sólo a 
las características fis io lóg icas del 
paciente, sino tam b ién  a su estilo

de vida, m o d ificando  pequeños 
aspectos  que sean necesa rios , 
nos pe rm itirá  in tro d u c ir lo  en 
n ues tros  háb itos d ia rios  y así 
m antenerlo  de por vida.

Beneficios del Ejercicio 
Cardiovascular
Son muchos los beneficios que se 
obtienen cuando se realiza e jercicio 
cardiovascular de manera regular; 
éstos son algunos de ellos: 
-Increm enta  la tasa metabólica 
-M e jo ra  los niveles de colesterol 
-A u m e n ta  la secreción  de la 
hormona de crecim iento 
-Logra  un mayor flu jo  sanguíneo 
hacia el cerebro, lo cual a su vez 
increm enta el estado de alerta. 
-M e jo ra  la digestión 
-R educe  los niveles de estrés 
-P otencia  la resistencia del sistem a 
inmune.

En M ed ieste tic  hemos elaborado el 
program a "Bienestar Físico 
Integral", en el que trabaja un 
equ ipo  m u ltid isc ip lin a r de 
fis io terapeutas y especialistas en 
M edicina deportiva y rehabilitadora; 
contam os además con un experto 
en entrenam iento personal, que le 
perm itirá  realizar de fo rm a fácil, 
segura y eficaz el program a 
pautado, consiguiendo m ejorar la 
fo rm a  fís ica, de fo rm a  fác il y 
agradable. Pida su cita en 
M edieste tic, le estam os esperando.

Hace 25 años revolucionam os e l mundo
de la m edic ina e s té tica  en nuestra ciudad

ahora, abrim os e l cen tro  más innovador 
y m e jo r equipado de Toledo
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